
(小２ コ ース)
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エネルギー
( ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
( ｸ ﾞﾗﾑ) ひと く ちメ モ

たんぱく 質
( ｸ ﾞﾗﾑ)

食塩相当量
( ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん おじ ゃ がまる じ る ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・コーン むぎごはん
エネルギー 脂質

し まほっ けのし おやき あぶらあげ はくさい・だいこん じゃがいももち
594 19.9

いそマヨ あえ しまほっけ（さかな） えのきたけ・ながねぎ ノンエッグマヨネーズ
たんぱく質 食塩相当量

のり ほうれんそう・きゅうり・もやし
25.4 3.0

むぎごはん し んたまねぎのみそし る ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・きゅうり むぎごはん
エネルギー 脂質

ぶたキムチいため あつあげ はくさい・だいこん・キャベツ ごまあぶら
575 18.0

こ んにゃ く サラ ダ ぶたにく にんにく・しょうが さとう・はるさめ
たんぱく質 食塩相当量

みそ はくさいキムチ こんにゃく・ひまわりゆ
23.3 2.8

コ ッ ペパン ポーク ビーン ズ ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ コッペパン
エネルギー 脂質

ポテト カ ッ プグラ タ ン ぶたにく にんじん・トマト ひまわりゆ
688 27.8

はるいろ サラ ダ だいず さやいんげん・キャベツ じゃがいも・さとう
たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ きゅうり・コーン ポテトカップグラタン
27.7 2.9

むぎごはん ちゅ う かスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・もやし むぎごはん
エネルギー 脂質

いかのチリ ソ ース とうふ えのきたけ・はくさい でんぷん
585 17.8

し おド レサラ ダ いか チンゲンサイ・にんにく ひまわりゆ
たんぱく質 食塩相当量

しょうが・ながねぎ・えだまめ さとう・ドレッシング
26.3 2.3

コ ッ ペパン ブラ ウンシチュ ー ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ コッペパン
エネルギー 脂質

と り にく のハーブやき ぶたにく にんじん・しめじ ひまわりゆ
602 19.4

コ ーンサラ ダ とりにく キャベツ・きゅうり じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

コーン
33.1 3.0

むぎごはん き のこ じ る ぎゅうにゅう にんじん・はくさい・しめじ むぎごはん
エネルギー 脂質

あつあげのにんじ んみそがけ あつあげ えのきたけ・なめこ・かぶ ひまわりゆ
569 17.8

かぶのあさ づけ とりにく・みそ たまねぎ・だいこん・こまつな さとう
たんぱく質 食塩相当量

こんぶ ながねぎ・しょうが・きゅうり でんぷん
23.1 2.8

むぎごはん 【 おいわいこ んだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん
エネルギー 脂質

こ う はく はんぺんのすまし じ る あぶらあげ・はんぺん はくさい・だいこん ひまわりゆ
611 19.8

わら さ のみそづけやき こおりどうふ えのきたけ・なのはな さとう
たんぱく質 食塩相当量

わらさ（さかな） キャベツ・もやし いちごクレープ
28.0 1.8

ソ フ ト めん みそラ ーメ ン スープ ぎゅうにゅう にんにく・しょうが ソフトめん
エネルギー 脂質

チヂミ ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ
602 14.8

かいそう サラ ダ なるとまき・みそ はくさい・コーン・もやし でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

かいそう ながねぎ・キャベツ・きゅうり チヂミ・さとう
25.3 3.4

むぎごはん あつあげのみそし る ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん・ひまわりゆ
エネルギー 脂質

あじ のたつたあげ あつあげ・みそ キャベツ・えのきたけ でんぷん
620 19.7

き んぴら ごぼう あじ（さかな） ごぼう・さやいんげん ごまあぶら
たんぱく質 食塩相当量

さつまあげ にら こんにゃく・さとう
27.0 2.1

コ ッ ペパン 【 おはなみこ んだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン
エネルギー 脂質

おはなのスープ かまぼこ はくさい・しめじ ひまわりゆ
547 16.4

はながたハンバーグト マト ソ ース とうふハンバーグ キャベツ・きゅうり マカロニ
たんぱく質 食塩相当量

ちょ う ちょ パスタ のサラ ダ トマト さとう
23.2 3.3

むぎごはん ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん
エネルギー 脂質

はるやさ いのみそし る あつあげ・みそ キャベツ・ごぼう じゃがいも
631 17.3

こおりどうふ だいこん・きゅうり さつまいも・でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

ばいにく あえ かつおぶし うめ・ながねぎ ひまわりゆ・さとう
18.8 2.5

むぎごはん かぶのわふう じ る ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しめじ むぎごはん
エネルギー 脂質

と り にく のみそやき とうふ・とりにく かぶ・はくさい でんぷん
564 14.8

き り ぼし だいこ んのにも の みそ・さつまあげ きりぼしだいこん さとう
たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ さやいんげん ひまわりゆ
27.6 2.3

コ ッ ペパン と う にゅ う ク リ ームスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・レモン コッペパン
エネルギー 脂質

えびフ ラ イ とりにく しめじ・はくさい こめこ
568 19.6

カ ント リ ーサラ ダ えびフライ チンゲンサイ・だいこん ひまわりゆ
たんぱく質 食塩相当量

とうにゅう きゅうり・キャベツ・コーン さとう
27.2 2.9

むぎごはん ポーク カ レー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん
エネルギー 脂質

ウェ ルちゃ んのポテト コ ロッ ケ ぶたにく たまねぎ・にんじん・しめじ じゃがいも
688 22.9

ふく じ んづけあえ りんご・キャベツ・もやし イラストポテトコロッケ
たんぱく質 食塩相当量

ふくじんづけ ひまわりゆ
21.4 2.2

コ ッ ペパン オニオンスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン
エネルギー 脂質

スパゲッ ティ ナポリ タ ン とりにく えのきたけ・はくさい ひまわりゆ
570 16.1

き よみかん ウィンナー にんにく・ピーマン スパゲッティ
たんぱく質 食塩相当量

きよみかん
24.4 2.9

むぎごはん さ つまじ る ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ むぎごはん
エネルギー 脂質

ちく わのいそべあげ とりにく だいこん・ながねぎ さつまいも
625 16.5

つぼづけあえ あぶらあげ・みそ キャベツ・つぼづけ てんぷらこ
たんぱく質 食塩相当量

ちくわ・のり にんじん ひまわりゆ
22.5 2.4

コ ッ ペパン おし むぎのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン・じゃがいも
エネルギー 脂質

と り さ さ みのレモンソ ース ベーコン だいこん・はくさい おしむぎ・でんぷん
613 19.4

イ タ リ アン サラ ダ とりにく キャベツ・コーン ひまわりゆ・さとう
たんぱく質 食塩相当量

レモン ドレッシング
32.6 3.2

「さつまじる」は、かご
しまけんのきょうどりょ
うりです。おいわいごと
があるときによくたべら
れていました。

おしむぎは、しょくもつ
せんいが、はくまいの
２０ばいおおくふくま
れ、おなかのちょうし
をよくします。

【 ちいき し ょ く ざいのひこ んだて】 はるやさいをしようし、
けんないさんのしょく
ざいをとりいれました。
しゅんのおいしさをあ
じわってみましょう。

てんぴぼししてつくら
れるきりぼしだいこん
は、カルシウムやてつ
ぶんがおおくふくまれ
ています。

こむぎこのかわりにこ
めこ、ぎゅうにゅうのか
わりにとうにゅうをつ
かったクリームスープ
です。

しょくじのマナーをしっ
てもらうために、コロッ
ケにマナーのイラスト
をつけました。みんな
でかくにんしましょう。

いまがしゅんのきよみ
かんは、にほんのみ
かんとがいこくうまれ
のオレンジをかけあわ
せたくだものです。

こ おり どう ふと さ つまいも のあまから

しないさんのきのこ３
しゅるいをつかったき
のこじるです。それぞ
れのしょっかんとあじ
をくらべてみましょう。

にゅうがく・しんきゅう
おめでとうございま
す。おいわいごとにつ
かうこうはくいろのはん
ぺんをつかいました。

チヂミは、「かんこくし
きおこのみやき」ともよ
ばれ、かんこくのやき
にくてんでなじみのあ
るりょうりです。

きんぴらは、「つよく
じょうぶなもの」をいみ
します。ごぼうのしっ
かりとしたはごたえが
はをじょうぶにします。

おはなみにあわせて、
きゅうしょくでもはるを
かんじてもらうために、
おはなをちりばめたこ
んだてです。

ほっけには、「まほっ
け」と「しまほっけ」の２
しゅるいがあります。し
まほっけはからだにし
まもようがあります。

しんたまねぎは、しゅ
うかくごすぐにしゅっか
する、はるさきだけで
まわるものです。なま
しょくもおすすめです。

けんないさんのだいず
をつかったポークビー
ンズです。だいずのゆ
でじるもすべてつか
い、うまみをだしま
す。

いかは、たんぱくしつ
がおおく、ししつがすく
ないのがとくちょうで
す。しょうかもよいの
で、おすすめです。

バジルをつかった
ハーブやきです。ハー
ブはからだだけでな
く、こころもいやすこう
かがあります。

長野市第一学校給食セン タ ー

  　 こ 　 　 ん　 　 だ　 　 て　 　 め　 　 い

し ゅ し ょ く
牛
乳

 こ んだてひょ う

ち やにく に
なるも の
（ あか）

から だのちょ う し を
よく する も の
（ みどり ）

はたら く ちから や
たいおんになるも の

（ き いろ ）

し ょ く ひんのし ゅ るいと はたら き えいよう か

令和７ 年４ 月

お　 　 　 か　 　 　 ず
( し るも の・ し ゅ さ い・ ふく さ い)

15 火
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11 金

14 月

30 水

18 金

21 月

22 火

23 水

24 木

25 金

なのはなあえ（ だいず） ・ おいわいク レ ープ

日 曜

28 月

7 月

8 火

9 水

水

17 木

10 木



第一
だ い い ち

学校
が っ こ う

給食
きゅ うし ょ く

センタ ーです

　　　　　　ご入学
に ゅ う が く

・ご進級
し ん き ゅ う

　おめでとう ございます

こ ん げ つ

も く ひ ょ う 給食
き ゅ う し ょ く

のき まり を守
ま も

っ て楽
た の

し い食事
し ょ く じ

にし よう

　学校生活
が っ こ う せ い か つ

の中
な か

で、ほとんど毎日
ま い に ち

ある時間
じ か ん

は何
な ん

でしょう。給食
き ゅうし ょ く

の時間
じ か ん

もその一
ひ と

つです。

皆
み な

さんにとって給食
きゅ うし ょ く

の時間
じ か ん

はどんな時間
じ か ん

でしょうか。

給食
きゅ うし ょ く

の時間
じ か ん

も学
ま な

びの時間
じ か ん

です。１年間
ね ん か ん

を通
と お

して、楽
た の

しく食
し ょ く

の知識
ち し き

を増
ふ

やしていかれるといいですね。

　　新
し ん

1年生
ね ん せ い

を迎
む か

え、そして、ひとつ上
う え

の学年
が く ね ん

へと一歩
い っ ぽ

をふみだし、新学期
し ん が っ き

がスタートします。

給食
きゅ うし ょ く

センターでは、今年度
こ ん ね ん ど

も、子
こ

どもたちが心身
し ん し ん

ともに健
す こ

やかに成長
せ い ち ょ う

してくれること、また望
の ぞ

ましい食生活
し ょ く せ い か つ

の習慣
し ゅ う か ん

を身
み

につ

けるための手助
て だ す

けとなれることを願
ね が

いながら、安全
あ ん ぜ ん

で安心
あ ん し ん

なおいしい給食
きゅ うし ょ く

づくりに励
は げ

んでまいります。

　ご理解
り か い

とご協力
き ょ う り ょ く

をよろしくお願
ね が

いします。

きゅうしょく し

麦
むぎ

ご飯
はん

　長野
な が の

市
し

を中心
ちゅうしん

とする北信
ほくしん

産
さん

のお米
こめ

を使
つか

っています。

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

な麦
むぎ

が5％入
はい

っています。

パン

　国産
こ く さ ん

小麦
こ む ぎ

を材料
ざいりょう

にして、市内
し な い

の

パン屋
や

さんに焼
や

いてもらっています。

添加物
て ん か ぶ つ

は使
つか

わない、甘
あま

みの少
す く

ない食事
し ょ く じ

パンです。

ソ フ ト 麺
めん

　県内産
けんないさん

の地粉
じ ご な

を使
つか

い、市内
し な い

の製麺業者
せいめんぎょうしゃ

さん

に作
つ く

ってもらっています。　6～9月
がつ

はありません。

同一
どういつ

工場内
こうじょうない

で、そば粉
こ

を扱
あつか

っています。

おかず

　旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

や地元
じ も と

でとれた新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

を中心
ちゅうしん

に

子
こ

どもたちに食
た

べやすい調理法
ちょうりほう

でお届
とど

けします。

　行事
ぎょうじ

食
しょく

・郷土
きょうど

食
しょく

を取
と

り入
い

れ、昔
むかし

からの

伝統
でんとう

を大切
たいせつ

にしていきます。

　添加物
てんかぶつ

の少
す く

ない食材
しょくざい

の使用
し よ う

を心掛
こころが

けます。

　煮干
に ぼ

し・かつお節
ぶし

などを使
つか

って出汁
だ し

をとり、薄味
うすあじ

に

仕上
し あ

げ、味覚
み か く

を育
そだ

てます。

牛乳
ぎゅうにゅう

成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちに必要
ひつよう

なカルシウム、

たんぱく質
しつ

、ビタミンなどを補
おぎな

うため、毎日
まいにち

つきます。

長野
な が の

県内
けんない

の牧場
ぼくじょう

でしぼられた牛乳
ぎゅうにゅう

です。

《学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

が目標
もくひょう

としている栄養
えいよう

量
りょう

》

小学校
（中学年） 中学校 一日の食事摂取基準に対

する学校給食の割合

エネルギー（kcal） 650 830 33%
たんぱく質（ｇ）

脂肪（ｇ）
ナトリウム（食塩相当量）（ｇ） 2未満 2.5未満 33％未満
カルシウム（ｍｇ） 350 450 50%
鉄（ｍｇ） 3.0 4.5 小40％中33％
ビタミンＡ（μｇRAE） 200 300 40%
ビタミンＢ１（ｍｇ） 0.4 0.5 40%
ビタミンＢ２（ｍｇ） 0.4 0.6 40%
ビタミンＣ（ｍｇ） 25 35 33%
食物繊維（ｇ） 4.5以上 7以上 40％以上
亜鉛（ｍｇ） 2 3 33%
マグネシウム（ｍｇ） 50 120 小33％中40％

学校給食による摂取エネルギー全体の20％～30％

学校給食による摂取エネルギー全体の13％～20％

《給食
きゅうしょく

の内容
な い よ う

》


